
منطق كل شيء

او � شيء 

الغربلة الذھنية 

التعميم الزائد

اقصاء
ا�يجابيات 

القفزالى
ا�ستنتاجات 

التضخيم
) لتھويلا(  

والتصغير 

"دائما شنيعكل شيء " 

”حدث� شيء جيد مھما "  

 احياناعنه عبر يُ الذي وھو 

)اما ابيض او اسود( بمنطق

اني كام& فھذا يعني ان لم اكن 

فشلت

ان افعلھا بصورة صحيحة او � اما 
افعلھا على ا�ط&ق

ويكمن في رؤية نمط معين 
با�عتماد على حدث فردي او 

 في استخ&ص  كثيراالتوسع 

.اتا�ستنتاج

اھمال ا�مور الجيدة التي 
حدثت او التي قمت بھا �ي 

كانسبب 

حسب�يُ ھذا  

ھو ا�نتباه الى انواع محددة من 
دلةا�

نااتنجاحم&حظة فشلنا وعدم رؤية 

لھذه  اساسيان نوعانھنالك 
ا�ستنتاجات

تصور ( ا�فكار قراءة  •
)ا�خرون به يفكرمعرفتنا بما 

تحميل ا�مور اكثر مما تحتمل
او تصغير ا�شياء , )التضخيم(

بشكل غير م&ئم كي تبدو انھا اقل 

أساليب التفكير غير المجدية

ا�ستد�ل
ا�نفعالي 

التصنيف شخصنةال

)ا�خرون به يفكرمعرفتنا بما 

التنبؤ ( الطالع قراءة  •
)بالمستقبل

بشكل غير م&ئم كي تبدو انھا اقل 
 اھمية 

�فتراض اننا تشعر بطريقة ما 
ف& ان ما نفكر به صحيح
                                  

                                                                     

اشعر بالحرج لذا فانا يجب ان 
َ احمقاكون    ا

استخدام كلمات نقدية على سبيل 
تجعلنا “ ينبغي”, “� بد”, “يجب”

او كأننا فشلنا للتو, نحس بالذنب

على ا�خرين “ � بد”اذا طبقنا 
 فا�حباط ھو النتيجة 

على انفسنا اضفاء صفات معينة  
او ا�خرين

انا الخاسر•
انا عديم الفائدة تماما•
انھم حمقى•

ھو لوم للذات او تحمل مسؤولية امر 
ما لم تكن انت المسؤول عن الخطأ 

.فيه اط&قا

ا�خرين لوم  ,ذلكنقيص من الوعلى 
.على امر كنت انت المخطئ فيه

ھذه " 
"غلطتي انا 

 يجب

� بد


